Légqombgyakorlatok

Eszkoz: léggomb
A felsorolt gyakorlatokkal az aldbbi teriiletek fejleszthetdk:

Figyelemkoncentrdcio, irdnyitott, megosztott figyelem, memdria, kreativitds, szeridlis,
vizudlis emlékezet, munkatempd gyorsuldsa, fegyelmezettség, kitartds, dlloképesség
novelése, feladattudat, izomlazitds, nagy-és finommozgds, irdsmozgds koordindcio, két
agyféltek kozotti kapcsolat, idegrendszer fejlédése, stressz levezetése, szenzoros
integracié

Karmozgds:

-Léggomb litogetése vdltott kézzel ,Palacsintasiités”
-Léggomb feliitése valtott konyokkel
-Léggomb feliitése kozben karkorzés
-Léggomb pattintdsa ujjal, kérémmel
-Léggomb pattintdsa vdltott kézzel, vdltott csukldval

-Léggomb leiitése kézhattal



Labmozgds:

- Léggomb feliitése vdltott térddel

- Léggomb dtiitése Idbbal tarsnak il helyzetbdl
- Dekdzds

- Léggomb emelgetése térddel

- Egymdsnak hdttal ilve 1éggomb dtiitése talppal

Torzsmozqgds:

.Szdrnyas angyalka" léggomb felpattintdsa mellkassal

- Pdrban egymdssal hattal ilve Iéggomb dtiitése a tdrsnak

- Pdrban egymdssal hattal ilve léggomb dtiitése Iabbal a tarsnak
- Léggomb pattintdsa jobb kéz-bal kéz, talp-talp

- Léggomb feldobdsa kdzben jobb, majd bal Idb alatt taps

Intenziv légzésserkentd:

-,Szilvdsgombéc” iilve léggomb dtlenditése ldbbal fej felett
- Léggdmb pattintdsa kézben .menetelés” helyben

-Léggomb pattogtatdsa egy kézzel ritmusra

Nyugtaté mozqgds:

- Léggomb megtartdsa tenyéren



